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SPORG OM
KROP OG SIND

5| SPORGSMAL

Skriv til brevkassen pa

Facebook.com/ "Jeg har sveert ved at koncentrere mig.
psykologimagasinet, og Jeg bliver lynhurtigt distraheret af
fa tre forskellige livssyn  § Facebook, larm og tanker. Hvordan kan jeg

pa dit spargsmal blive bedre til at koncentrere mig?”
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CHARLOTTE BANG

Ekspert i indre forandring.
Charlottebang.dk
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GOR EN TING
AD GANGEN

Din "koncentrationsmuskel” er ude af
S VA H treening. Biologisk set er vi smart indret-
tet, sa det, vi ger tit, sker let og ubesveret. Hvori-
mod det, vi ger sjeeldent, bliver mere besveerligt for
os. Du kan ogsa teenke pa din hjerne som en skov,
hvor stierne er nervebanerne. De skovstier, som
ikke betraedes, gror til, mens de befeerdede stier er
lette at g4 pa. Disse rad hjelper dig pa vej, hvis du
vil gare de tilgroede skovstier mulige at betraede
igen — med andre ord styrke din koncentration:
Lav ritualer, som du kun udferer, nar du skal kon-
centrere dig. Det kan f.eks. vaere at drikke af en
bestemt kop, sidde et bestemt sted, tage en be-
stemt figur frem eller szette et skilt pa deren eller
skrivebordet: “Koncentration foregar — forstyr kun,
hvis lokummet breender”’ Hjernen kobler ting sam-
men saledes, at noget minder dig om noget andet.
S& pa samme made, som en sang fra en ferie kan
bringe dig i feriestemning, kan et ritual bringe dig
i koncentrationsstemning.
» Beslut dig for, hvad du vil fokusere pa (én ting
ad gangen).
» Seet en tidshorisont for koncentrationsperioden,
sa den ikke har en aben slutning.
» Hav et mal for, hvor langt du vil nd med opgaven
i den givne periode.
» Hvis din opmaerksomhed svaever andre steder
hen, vend blidt din fulde opmaerksomhed tilbage
til opgaven.
» Nar tiden er gaet, sa hold en pause. Og gentag
sa proceduren med den samme eller en anden
opgave.
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